¢Pesca usted en el estado de Washington?

Hay una advertencia en el estado por el mercurio.
o No coma el pikeminnow norteio.

¢Pescandoor
Ios marISCOS
mas seguros?
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* No coma rébalo boca grande
y boca chico més de 2 veces al mes.

Averigiie sobre las advertencias de
pescado locales en:

www.doh.wa.gov/fish

ComaPescado.

Seainteligente. Seleccione bien.

Los mariscos son saludables
para el corazon y el cerebro.
Son bajos en grasas, altos en
proteinas y ricos en nutrientes
y los aceites omega 3.

Esta guia le ayudard a obtener
beneficios de salud mientras le
protege de los contaminantes

que se encuentran en el pescado.
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, Washington State Depa
@ Health
Para més informacion visite:
www.doh.wa.gov/fish
o llame gratis: 1-877-485-7316

Como se puede reducir sustancias toxicas:
www.ecy.wa.gov/Waste-Toxics

DOBLE AQU{

(Esta embarazada o piensa quedar
en embarazo, esta amamantando,
o da de comer a los niiios?

Use esta guia para ayudarle a escoger
saludablemente para usted y su familia.

Disponible en formatos aptos para personas discapacitadas

1-800-525-0127 (TDD/TTY 711).
DOH 334-096 March 2017 Spanish
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Siga estos consejos para reducir la exposicion al mercurio, los BPC, y otras sustancias toxicas:

Las mujeres EMBARAZADAS o que pueden
quedar en embarazo, las que AMAMANTAN

¥ Anchoas ¥ Salmon frescodeiots)  Lubina/Rébalo Chileno ~ Rape asus hitos. v los NIfi0S NO deben comer:
F,Lublna/RobaloNegra ¥ Chinook ey Pez de roca/Pargo rojo ushios, y B :

dmpano (dela costa, AK) L .
Barbo (agreoBarbudo) v Chum (0og, feta) y (Spaersond(jhmOOk (aballa (ting Mackere) Blanquﬂlo

i v Cohosi o ¥ Pez sable/Bacalao i

/élmeljas ’ v de (n'(alf,) Croaker (plancg, Pacifco negro Marlin Atiin filete

acalao (usaciico) ¥ Rosado tumpy) Halibut (s padico v Atn, Albacora -
Cangrejo (A, Rey, v Sockeye (Rojo) (fresco, blanco de lata) A

deg/a mj'eve) (Us,CA) v Sardinas paciico) Langosta wsc (WAOR A dl curicdn/poo) Ojo grande
i Y — i Pez espada
(angrejo— Imitacion  Ostiones Mahi mahi Aleta amarilla P
Cangrejo de rio (ar{zsag%l/ Gambas ¥ Mas alto en acidos grasos saludables tipo Omega-3
Platija/Lenguado Calamar ¢Qué es una porcion o comida?
v Los Arenques Tilapia Una poratlm e mariscos 0 (gmlda
es como el tamafio y grosor de su

: gi?raalsla (entatada) th;lrrr]l»;;:::dmm) " H]ano, 01onza porl cada 20 libras * |nformacion sobre salmon de cria:

Pollock /Palitos de aicin/polo) € 5 peso corporal. www.doh.wa.gov/fish/farmedsalmon

pescado

Un adulto de 160 Ib. =8 oz./ Un nifio de 80 Ib. = 4 0z,

iLos mariscos no estan enla lista? Llame 1-877-485-7316



